Convivir

Material educativo para la
prevencidn del cancer de piel




“CONVIVIR CON EL SOL” es un material elaborado
conjuntamente por profesionales del Area de Educacién
Poblacional de la Comisién Honoraria de Lucha Contra el
Céncer y docentes de la Catedra de Dermatologia de
Facultad de Medicina de la Universidad de la Republica.
Se tomd como idea base el Programa Educativo para la
Prevencién del Cancer de Piel de la Red Aragonesa de
Proyectos de Promocién de Salud e impulsado por la
DGSP del Gobierno de Aragdn - Espaiia.

Los contenidos desarrollados en este material se basaron en diversas
fuentes nacionales e internacionales citadas en el siguiente link:
http://www.comisioncancer.org.uy/uc_379_1.html|
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El sol es una estrella. Emite luz, radiacion infrarroja y radiacion
ultravioleta. Fortalece los huesos y ayuda en el crecimiento.
Ademas, permite que las plantas puedan crecery es fuente de
energia.

Todos los seres vivos dependemos directa o indirectamente
del sol, pero su fuerza es tan grande que debemos tomar
ciertas precauciones para que no dafie el rgano mas grande
de nuestro cuerpo: la piel.

*La resolucion de las actividades puedes encontrarlas en
http.//www.comisioncancer.org.uy/uc_379_1.html|



EIH, By C de la proteccidn solar

costumbrate a usar ropa de colores oscuros, sombrero y
lentes de sol con proteccion UV.

La ropa es la forma mds simple, prdctica y econdmica de
proteccion solar. A mayor superficie de piel cubierta con ropa,
mejor proteccion. Recomendamos usar tejidos de trama
cerrada y colores oscuros como negro, azul y violeta.

Se ha observado que las nifias y nifios uruguayos no usan la
ropa como proteccion solar que es la forma mds fdcil de
protegerse.

El sombrero tiene que ser de ala ancha o el llamado “legion
extranjera” (usados por los soldados en el desierto) para que
cubra la cara, las orejas y la nuca. Ademds, estos gorros
reducen la exposicion de los ojos a la radiacion UV.

Se ha verificado que la gran mayoria de nifios y nifias de
nuestro pais utilizan gorro de visera pero es necesario que
protejan orejasy nuca.

Los lentes de sol con filtro UVA y UVB blogquean un gran
porcentaje de la radiacion UV que daiia la vista.

También ayuda a cuidarnos la piel, consumir abundante agua y
jugosdefrutasalolargo del dia.

uscalasombra, especialmente entrelas 11ylas 17 horas.

Los lugares sombreados evitan o limitan la exposicion solar.
Son ideales las sombrillas de telas compactas, enramadas,
drboles o techos.

Se desaconseja exponerse al sol entre las 11 y las 17 horas ya
que la radiacion ultravioleta es mds intensa. Ademds, los
valores de radiacion solar son mayores en primavera y verano.

Cubre las zonas expuestas al sol con protector solar factor 30
o superior.

El protector solar se aplica en forma abundante en la piel seca
media hora antes de exponerse al sol, lo que permite una mejor
absorcion.

Es necesario reaplicarlo cada 3 horas, y usarlo cada vez que
nos exponemos al sol ya que siempre hay que cuidar la piel.

El protector disminuye la intensidad de la radiacion UV pero no
la bloquea. Usarlo no es sinénimo de proteccion solar al 100%.
Sabemos que el protector solar es utilizado por nuestra
poblacion pero tiene que ser complemento de la ropa
adecuaday el sombrero.



Descubre fas 10 palabras 1
del crucigrama 2

1- Es el drgano mas grande de nuestro cuerpo. 9
2 - Hay que fijarse en @l para saber si podemos salir a jugar.
3 - Nos pratege la cara, los ojos y el cuello. 10

4 - Sirven para proteger nuestros ojos del sal.

5 - Rsi queda la piel si nos exponemos al sol sin protecoidn.

6 - Colores de Ia ropa que prategen mejor del sol.

7 - Lo aplicamos en la piel media hora antes de expanernas al sol.

§ - Sirve para protegernos del sol cuando no tenemos techo ni sombra natural.
3 - £s un gas que forma una capa de proteccion alrededor de la tierra.

10 - Esos dfas también debemos protegernos.
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;Cudl de estos elementos te protegen del sol?

Marcalos con un cfroulo

\




Dibuja una divertida tarde al aire libre .. y no te olvides de lo necesario para protegerte del sol



Aué entrevero!

Hay que encontrar las 5 palabras escondidas en esta sopa de letras
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fl cuento de una
lombriz muy
descuidada




Erase una vez una lombriz muy descuidada, Tomd unos lentes de sal,

que no hacfa caso a nada. Un gorro y una camiseta,
fAindaba y se movfa por todas las galerias. y poniéndose protector en el cuerpo y la nariz
Bajo a tierra la lombriz vivia. se fue a ver al sal tan feliz.
Y viendo el sol, toda contenta,
Todas las lombrices de la galerfa, pensd: jflue polenta!
al sol temfan,
¥ por eso siempre decfan: Como se venfan las vacaciones,
o salgas a la luz del dral comprd cosas a montanes.
Remeras, lentes, sombreros y protectares,
Pero la lombriz descuidada, en cajas multicolores,
las ignord y dijo muy apurada: se las llevd a la galerfa.
ilo hay tu tral, AllT todas las lombrices la recibieron con alegria,
me voy a ver la luz del dia. pues ahora todas podrian ver la luz del dia.

Al sol conaceré y a mi vuelta todo les contaré.

Y colorin colorado,
Pero la lombriz descuidada no volvig, el miedo al sol se ha terminado,
y a todas este suceso estremecid. recuerda siempre tener cuidado.
Su prima Berta que siempre estaba muy alerta,
se enterd de la partida
y fue un poco mas precavida.

y prima, [Uie, .te|hUb[eraS protegids “Una lombriz muy descuidada” esté basado en el cuento “El tapo loco” de
0tra cosa hubiera sido! Verdnica Carceles, Irene Latre y Laura Jiménez.



Encuentra el camino

iUY! Berta se olvidd

en el tanel el sombrero,
ayddala a encontrar
el camino.



Encuentra la frase misteriosa usando el cadigo secrete
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Todos los seres vivos dependemos directa o indirectamente del sal.
Los lentes con protecoion UV cuidan mis ojos del sal.
Cuando esta nublado también tengo que protegerme del sol.
£l sol fortalece mis huesos y me ayuda a crecer.

Nuestra piel tiene memoria.

Si esta nublado, como no hace calor, el sol no me quema.
Si estay en el agua el sol no me dafia.

£l factor del protector solar debe ser 30 o mayor.
Ensequida de colocarme protector puedo meterme al agua.
Debo colocarme protector cada 3 horas.

Las ropas de colores claros me protegen mejor del sol.
Entre las 10 y las 13 horas el sal no es tan peligroso.

El bronceado me pratege del sol.

La radiacidn ultravioleta es la misma durante todo el afio.



La moda en la playa tiene su historia

Los dibujos nos muestran cmo ha cambiado la vestimenta para estar en la playa a lo largo del tiempo.
Escribe debajo el afio que corresponde a cada vestimenta: 1300, 1330, 1350 y 2010.




Hrma ingeniosos sombreros super protectores

Sigue las instrucciones:
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Queremos concientizar sobre los problemas derivados de la
excesiva exposicion solar y sobre todo promover habitos de
proteccion solar en nifos y nifias durante sus actividades al
aire libre, buscando que perduren alo largo de toda su vida.

En Uruguay, aligual que en el resto del mundo, el cancer de piel
esta experimentando un gran aumento en las Gltimas décadas.

Al extremar las medidas de proteccidn solar se busca disminuir
los casos de cancer de piel, y reducir las quemaduras solares, el
envejecimiento y las enfermedades de la piel relacionadas con
la exposicidn solar. También se intenta reducir la aparicién de
cataratasenlavista.

Recientes investigaciones observan que en nuestro pais, aun
existiendo informacidn, una gran cantidad de nifios y nifias
siguen exponiéndose al sol sin los cuidados necesarios y
contintan registrandose quemaduras en la piel por esta causa.

La infancia es el momento ideal para incorporar habitos de
proteccion solar ya que el 80% de la radiacion solar total que
recibimos aloslargo delavidaocurre enlos primeros 18 afios.

Informacién importante:

El sol tiene gran valor en la sintesis de la vitamina D, pero
para que la misma se produzca, es suficiente exponerse al sol
en horarios adecuados tan sélo 10 minutos 3 veces por
semana.

El bronceado es una manifestacion del dafio causado por el
sol. Ademas, a partir de las sucesivas exposiciones a lo largo de
lavida, como la piel tiene “memoria”, ese dafio se acumula.

Los dias nublados, frescos y ventosos también hay que
protegerse. Como el calor disminuye, hay una falsa sensacion
de proteccién pero la radiacién ultravioleta (UV), que no se
ve ni se siente, traspasa las nubes e igual produce dafio. La
radiacion UV también traspasa el agua.

La capa de ozono, forma parte de la atmdsfera terrestre y
esta constituida por el gas ozono, que al filtrar parte de la
radiacion UV ayuda a protegernos del sol. Fruto de la
contaminacion, esta capa se ha afinado, lo que representa un
riesgo para lasalud.

Es necesario protegerse del sol durante todo el afio, pero
muy especialmente desde mediados de setiembre hasta fines
de marzo, cuando las radiaciones UV son mas intensas. El
llamado indice de Radiacién Ultravioleta pronostica la
intensidad de la radiaciéon UV en una escala del 0 al 10 donde O
indica un riesgo minimoy 10 un riesgo muy alto.
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